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Bienvenido/a a Food Gratitude, un curso práctico de psicología positiva para familias de niños y niñas con síndrome 
de Prader-Willi (SPW). El objetivo de este cuaderno es ayudar a las familias de personas con SPW a pasar de 

“gestionar” a “prosperar” con el síndrome de Prader-Willi, utilizando la ciencia de la psicología positiva, el estudio 
científico del funcionamiento óptimo y el florecimiento humano.

¿Cómo puede la psicología positiva beneficiar a las familias de personas con SPW?
Tenemos la suerte de estar viviendo en un momento en el que las personas con SPW viven excepcionalmente 
bien. Gracias al trabajo de un gran número de padres y madres, médicos especialistas, activistas y profesionales 
terapéuticos y de la educación, nuestros hijos e hijas están creciendo más fuertes y viven hasta edades avanzadas. 
Juntos hemos demostrado al mundo que una condición genética como el SPW se puede gestionar con éxito.

Sin embargo, en la comunidad de familias con niños y niñas con SPW todavía nos enfrentamos al estrés. Tenemos 
muchos encuentros con el sistema de salud, el sistema escolar y otros sistemas cuyo trabajo es ayudarnos a manejar 
el lado negativo del SPW, pero hemos tenido poca orientación para encontrar lo positivo en él. Un enfoque centrado 
en la enfermedad es útil en la búsqueda de una cura, pero se necesita un enfoque centrado en la resiliencia para 
poder aprender las habilidades para florecer y crecer con SPW.

¿Qué significa para una familia prosperar a pesar de la enfermedad que padece su niño o niña? ¿Cómo podemos 
prosperar incluso en presencia de una discapacidad? Existen herramientas que se han demostrado científicamente 
que pueden ayudarnos a abordar estas preguntas. La psicología positiva, o el estudio científico del florecimiento 
humano, proporciona el conocimiento que nos ayuda a entrenar nuestros cuerpos y cerebros para poder prosperar, 
sin importar cuáles son nuestras circunstancias.

Este trabajo se basa en un enfoque positivo del SPW. La premisa de partida es que nuestros hijos e hijas pueden 
tener un desarrollo pleno y poseen recursos internos que se pueden identificar y fortalecer. Se construye sobre la 
idea de que nuestros hijos e hijas tienen un impacto positivo en el mundo y que, como padres y madres, familias y 
proveedores, tenemos un papel en el cultivo de las fortalezas, la creatividad y el ingenio de nuestros hijos e hijas. El 
resultado de este enfoque es un sentido de positividad y posibilidad y una gratitud genuina por la experiencia que 
estamos viviendo. Un efecto secundario es la experiencia de emociones positivas, que es fundamental para cargar 
nuestras baterías para estar mejor capacitados para ayudar a nuestros niños y niñas a alcanzar su máximo potencial.

¿Por qué la comida y por qué la gratitud?
Para poder pasar de la gestión de la enfermedad a prosperar con ella, ponemos en práctica  la gratitud, una 
herramienta para promover emociones positivas, la salud y la satisfacción general de la vida. A lo largo de 
este cuaderno, aprenderás sobre la ciencia de la gratitud y cómo ponerla en práctica en el contexto del SPW. 
También hay un enfoque en la comida, porque ésta es un área donde necesitamos fomentar experiencias y 
emociones positivas. En pocas palabras, nos acercamos al tema de la alimentación con gratitud.

bienvenida y perspectiva general
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El objetivo de este trabajo es:

• Introducir a las familias de personas con SPW a la psicología positiva.

• Enseñar sobre la importancia de las emociones y experiencias positivas en nuestras vidas.

• Aprender herramientas prácticas para ayudar a prosperar con el SPW.

El cuaderno está dividido en cuatro partes:

•	 La primera sección proporciona una introducción a la psicología positiva, el estudio científico del florecimiento 
	 del ser humano. Se enfoca en la importancia de la gratitud y las emociones positivas en el contexto de la vida 
	 con SPW y cómo y por qué la gratitud “funciona”.

•	 En la segunda sección, te sumergirás en una práctica de gratitud y comenzarás a identificar y reflexionar en 
	 lo que estás agradecido en la vida diaria. Aprenderás cómo manejar los bloqueos a la gratitud y replantear las 
	 creencias limitantes sobre la vida con SPW. 

•	 La tercera sección proporciona ideas para integrar la gratitud en la vida cotidiana de manera continua, con un 
	 enfoque en la importancia de la gratitud como hábito, como práctica y como ritual.

•	 Finalmente, este cuaderno incluye hojas de trabajo prácticas para cada sección, así como páginas para llevar 
	 un diario y hojas de actividades. Esto apoya nuestra propia exploración de nuestra experiencia con conceptos 
	 de psicología positiva y provee una manera de reflexionar sobre cómo funciona la gratitud en nuestras propias vidas.

¿Qué es lo próximo?

El objetivo de este cuaderno es proporcionar una herramienta para el cuidado personal y cuidado de la familia, y 
puedes continuar con los ejercicios que se sugieren aquí después de leer este cuaderno. El diario de gratitud es 
muy recomendable. Escribir o reflexionar sobre lo que es bueno es una práctica continua de gratitud que nos invita a 
explorar aquello por lo que estamos agradecidos. Esto inicia cambios en nuestra mentalidad en torno a las experiencias 
con SPW. El Síndrome de Prader-Willi no es ni bueno ni malo, más bien son nuestras expectativas sobre lo que define 
una buena vida que marcan la experiencia emocional. A medida que cambiamos nuestra forma de pensar acerca de 
lo que es posible por el hecho de vivir con el SPW, podemos aprender cómo prosperar con el SPW en el contexto de 
nuestras propias familias.

Este curso práctico guía a los padres, madres, y  familias a través de un proceso de “self-coaching” (auto-
entrenamiento). Comienza con la premisa de que nuestros niños y niñas con SPW no están rotos y no necesitan 
reparaciones. Más bien, son creativos, ingeniosos y completos. Este libro no está dirigido a aquellos que están 
en crisis. Si bien los conceptos presentados pueden ser útiles para todos, se recomienda el apoyo psicológico 
profesional para las personas en crisis. Coaching es para aquellos que ya están llevando una vida adecuada, pero 
desean encontrar herramientas para incrementar el afecto positivo en la vida familiar, y así prosperar con SPW.

cómo usar este recurso
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Cuando un estudio científico se enfoca en familias de niños o niñas con 
discapacidades, éste tiende a centrarse en los impactos potencialmente 
negativos de la gestión de la discapacidad en la familia. Las enfermedades 
raras que son la causa de las discapacidades, a menudo son poco 
investigadas y no siempre son bien conocidas entre la comunidad médica 
y/o en el ámbito de la asistencia social. Debido a que la investigación se 
ha centrado principalmente en las dificultades que los niños y niñas con 
discapacidades presentan a los padres y madres, las familias, las escuelas 
y el sistema de salud, el público en general tiende a pasar por alto muchas 
de las contribuciones positivas que los niños y niñas con discapacidad 
hacen dentro de sus comunidades y la sociedad en general.

Una breve revisión de los pocos estudios que han explorado las 
experiencias positivas de las familias con niños y niñas con discapacidad 
es alentadora. Cuando se les pidió que reflexionaran sobre los aspectos 
positivos de la experiencia de criar a un niño o niña con una discapacidad, 
los padres y madres informaron que ofrece oportunidades sin precedentes 
para el crecimiento personal, puede fortalecer las relaciones y puede 
dar como resultado un mayor sentido de conexión. En un estudio, las 
familias señalaron un mayor aprecio por la diversidad y el sentido de orgullo y alegría en sus hijos y/o hijas como 
aspectos positivos de la discapacidad. Esto no es para disipar o ignorar los desafíos muy reales que presentan las 
discapacidades, sino que sirve para resaltar el hecho de que la discapacidad no es intrínsecamente negativa. De 
hecho, cuando nos acercamos a una discapacidad con una mente abierta, es posible que nos sorprenda descubrir 
que los niños y niñas con discapacidad están desafiando a la sociedad a desarrollar nuevas tecnologías médicas y 
fomentando una mayor inclusividad y receptividad.

En tanto que ciencia del florecimiento del ser humano, la psicología positiva estudia las características y prácticas 
que promueven el funcionamiento óptimo del ser humano. La aplicación de la psicología positiva al SPW ofrece 
la oportunidad de descubrir formas en que las personas con SPW y sus familias pueden prosperar a pesar de los 
desafíos que supone la discapacidad.

Cada vez más, la investigación muestra que cuando nos enfocamos en lo que funciona o lo que es “bueno” en 
lugar de tratar de “solucionar” el problema, es más probable que encontremos “soluciones” innovadoras y creativas. 
Cuando nos acercamos al SPW de esta manera, preguntamos sobre las fortalezas innatas de nuestros hijos e 
hijas y preguntamos cómo podemos aprovecharlos. Como padres, madres y cuidadores, también investigamos 
nuestro propio funcionamiento óptimo, sabiendo que al practicar lo que nos nutre físicamente, mentalmente y 
espiritualmente, contribuimos más en nuestras familias.

Un área clave que ha sido explorada en la investigación de la psicología positiva y que ha resultado ser beneficiosa 
dada su contribución al florecimiento es la gratitud. Este cuaderno de ejercicios se centra en la ciencia de la gratitud 
porque es un concepto con el que la mayoría de nosotros ya estamos familiarizados, y que se puede utilizar de forma 
muy natural y de varias maneras en el curso de la vida familiar. Como contribuyente clave para el florecimiento de la 
familia, practicar la gratitud intencionadamente ofrece una manera divertida y natural de adoptar un enfoque positivo 
del SPW dentro de nuestras familias.

una perspectiva positiva de la discapacidad
3

Un estudio cualitativo del 
Instituto Vanier de la Familia 
de padres y madres de niños 
y niñas con discapacidades 
encontró que estos niños no 
solo presentaban los mismos 
efectos positivos que en las 
familias que cualquier otro 

niño o niña, sino que además, 
padres y madres informaron 

que habían adquirido 
fortalezas de carácter positivo 
como resultado de la crianza 

de su hijo o hija. [1] 

lo que dice la ciencia:
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¿Qué es la gratitud?
Podemos pensar que sabemos lo que es la gratitud en nuestras vidas cotidianas, pero es un concepto que tiene 
muchas definiciones. Según el Diccionario Merriam-Webster, la gratitud es “un estado de agradecimiento”. También 
se ha definido como “un sentido de agradecimiento y alegría al recibir un regalo”, o como “una afirmación de bondad; 
que hay cosas buenas en el mundo, regalos y beneficios que hemos recibido, y que algunas fuentes de esta bondad 
se encuentran fuera de uno mismo.” [2]

La gratitud es más que un fugaz sentido de agradecimiento cuando recibimos algo inesperado. Es una emoción 
positiva que abarca desde un agradable estado de satisfacción hasta un profundo sentimiento de alegría, 
bienestar y felicidad. [3]

Beneficios de la gratitud
Lo que sigue son sólo algunos ejemplos del impacto positivo 
de practicar la gratitud, como se muestra en los estudios 
científicos publicados.

Sentir y expresar gratitud:

•	 Puede mejorar el sueño.
•	 Fomenta relaciones positivas. 
•	 Nos pone en un espacio emocional positivo.
•	 Disminuye la comparación social. 
•	 Disminuye el estrés.
•	 Amplía nuestra expectativa de vida.
•	 Aumenta nuestro enfoque en los demás. 
•	 Mejora nuestra salud y sensación de bienestar.

la ciencia de la gratitud
4

En un estudio científico de la Universidad 
de California, Davis sobre el impacto de la 
gratitud en el bienestar psicológico en la 

vida diaria, los investigadores encontraron 
que las personas que apreciaban sus 

logros experimentaban una emoción más 
positiva que los que visibilizaban las cargas. 

También tenían más probabilidades de 
haber ayudado u ofrecido apoyo emocional 

a otra persona. [2]

lo que dice la ciencia:

En psicología positiva, se ha demostrado que la gratitud es una práctica poderosa para mejorar la salud, la felicidad 
y el bienestar.

Los investigadores piensan que, desde una perspectiva evolutiva, la gratitud nos ayudó a sobrevivir, al ayudar 
a nuestros antepasados a “devolver el favor”. También se sabe que cuantas más emociones negativas sentimos, 
más difícil es aprovecharla.

En un estudio, el Dr. Robert Emmons y sus colaboradores encontraron que las personas que pasaron diez semanas 
haciendo un diario semanal sobre lo que agradecían, se sentían más optimistas y satisfechas con sus vidas que las 
que escribían sobre los eventos diarios sin un enfoque en la gratitud. El grupo de gratitud también hizo más ejercicio 
y tuvo menos visitas al médico. [2] Otro estudio de varias intervenciones de psicología positiva encontró que una 
intervención de gratitud fue la que tuvo el mayor impacto en el aumento de la felicidad entre los participantes. [4]

Investigación en psicología positiva sobre la gratitud
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Del episodio de gratitud a una predisposición agradecida
Los investigadores han distinguido diferentes tipos de gratitud y sus niveles relativos de poder. Por ejemplo, 
algunos de nosotros podríamos expresar gratitud solo por costumbre, como cuando decimos “gracias” a 
la camarera que nos sirve en un restaurante. En otras circunstancias, podríamos sentirnos profundamente 
agradecidos, por ejemplo, si alguien hace todo lo posible por ayudarnos.

También hay algunos de nosotros que se esfuerzan por apreciar y estar agradecidos por todo lo que se les 
presenta. Los investigadores dicen que estas personas han desarrollado una predisposición agradecida, ¡y 
es probable que sean estas personas las que son más felices y obtengan un mayor beneficio al practicar la 
gratitud! Por lo tanto, la gratitud es una práctica que debemos nutrir y desarrollar dentro de nosotros mismos, 
de modo que podamos aprovechar sus beneficios.

La gratitud puede tomar muchas formas, por ejemplo:

•	 Dar las gracias cuando alguien nos da un regalo.
•	 Nos sentimos agradecidos cuando recibimos buenas noticias.
•	 Nos sentimos honrados cuando recibimos un premio o reconocimiento.
•	 Expresamos nuestra felicidad de que alguien haya entrado en nuestra vida.
•	 Nos sentimos afortunados de estar vivos mientras vemos una magnífica puesta de sol.

Afortunadamente, como con tantas otras herramientas en psicología positiva, la gratitud es una habilidad que 
podemos aprender y enseñar. Al usarla, cosechamos los beneficios para nosotros y también tenemos un impacto 
positivo en los demás.

La evidencia sugiere que expresar gratitud proporciona el vínculo psicológico y de comportamiento 
que nos mantiene juntos en sociedad y que está asociado al sistema de secreción de oxitocina [21].

lo que dice la ciencia:
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•	 Escribe sobre lo que estás agradecido hoy (o a quién le estás agradecido).

•	 ¿Cómo es la gratitud para ti?

•	 ¿Qué definición de gratitud tiene más sentido para ti?

inténtalo tú mismo

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________
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cómo funciona la gratitud
5

La neurología de la gratitud
Ahora que hemos revisado algunas de las investigaciones sobre la gratitud, sabemos algunas cosas.

•	 La gratitud es mucho más que una emoción fugaz.

•	 La gratitud está relacionada científicamente con una serie de cosas buenas, como dormir bien por 

	 la noche, relaciones positivas, buena salud, felicidad y más.

•	 La gratitud varía desde un simple “agradecimiento” habitual hasta una apreciación genuina.

•	 Podemos entrenarnos a nosotros mismos para “hacerlo” y “sentirlo”.

¿Cómo funciona y por qué funciona?
Practicar la gratitud genera emociones positivas debido a la forma en 
la que están estructurados nuestros cerebros. [6] El cerebro es una 
parte poderosa en donde nuestras experiencias se originan y sirve 
como máquina de procesamiento de información. Los neurólogos han 
aprendido mucho sobre cómo funciona el cerebro, en particular la forma 
en que procesa las emociones positivas y negativas.

Al usar imágenes de resonancia magnética (RMN) para observar el cerebro 
de las personas mientras experimentan emociones, los científicos pueden 
ver la actividad cerebral. No sólo las diferentes partes del cerebro se activan 
en presencia de diferentes emociones, estas partes se comportan de manera 
muy diferente y envían diferentes señales a nuestros cuerpos al liberar 
hormonas. Cuando nos sentimos temerosos o amenazados, una región del 
cerebro llamada amígdala se activa, reduciendo nuestro enfoque y preparándonos para la lucha o la huida.

B.J. Peters y sus colaboradores 
descubrieron que cuando 

compartimos nuestras buenas 
noticias con otras personas, 
aumenta nuestra felicidad y 

la de aquellas con quiénes las 
compartimos, y que compartir 

buenas noticias apoya las 
conexiones, la seguridad y la 
aceptación en la relación.  [5]

lo que dice la ciencia:

Cuando las personas sienten gratitud, una región de su cerebro llamada córtex prefrontal medial se activa. Esta área 
del cerebro está asociada con la emoción positiva, la comprensión de las perspectivas de los demás y la empatía. 
También es la parte del cerebro que está conectada al cuerpo y los sistemas cerebrales que regulan las emociones y 
alivian el estrés. Esto explica cómo la gratitud está relacionada con la reducción del dolor, la vinculación con otros y 
una mejor salud. [8] Los científicos también han encontrado que la gratitud puede resultar en cambios estructurales 
en el cerebro, haciendo que las experiencias positivas de reunirnos y una mayor conciencia de lo que es bueno sea 
más permanente. [9]

¿Alguna vez has notado cómo una experiencia positiva puede ser fugaz, mientras que una experiencia negativa (un 
conductor que se te cruza peligrosamente en la autopista ) puede arruinarte un día entero? Los investigadores han 
demostrado que nuestros cerebros están más en sintonía con las amenazas que con las emociones positivas, lo que 
se conoce como sesgo de negatividad. Los investigadores creen que este sesgo nos sirvió durante nuestra evolución 
como especie al apoyar nuestra supervivencia física hace muchos miles de años. [7]
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En resumen, cuando estamos agradecidos, nuestros cerebros responden de una manera que se siente bien. 
Sentimos una sensación de seguridad subyacente, nuestro campo de visión y nuestra perspectiva se amplían. 
[10] Nuestras energías se liberan para esfuerzos creativos y podemos tomar conciencia de más posibilidades y 
opciones. [9] Cuando nuestros cerebros funcionan en este estado, tenemos un mayor potencial para resolver 
problemas y experimentamos emociones positivas en presencia de un cuerpo y una mente más relajados.

Cómo la gratitud beneficia a las familias de niños y niñas con SPW
Cuando re-entrenamos activamente nuestros cerebros para equilibrar nuestro sesgo de negatividad y 
aprovechar nuestros recursos de la corteza pre-frontal, podemos aumentar nuestra capacidad para:

•	 Encontrar soluciones a los desafíos que enfrentan nuestros niños y niñas.
•	 Sentirse feliz y positivo a pesar de las circunstancias.
•	 Promover nuestra propia salud física y mental.
•	 Promover un funcionamiento familiar saludable.

Como familias de niños y niñas con SPW, es probable que necesitemos estas herramientas incluso más que el 
promedio de una persona corriente. ¿Por qué? Porque estamos expuestos a una serie de situaciones en la vida 
moderna que nuestros cerebros perciben como amenazas. Y como todas las familias que cuidan a un miembro 
de la familia con discapacidad, tenemos un mayor riesgo de estrés crónico y agotamiento.

¡Aun cuando somos más vulnerables al estrés crónico, tenemos la oportunidad de crear experiencias y emociones 
positivas intencionadamente! Esto no elimina nuestros desafíos, pero puede modificar nuestras experiencias hacia 
un mayor equilibrio. 

¡La elección es nuestra si queremos hacerlo de forma activa e intencionada!
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•	 Piensa en el día de ayer y describe tus actividades y experiencias. Trata de ser consciente de lo que sucedió 
	 y cómo lo experimentaste.

•	 Describe un momento en que notaste que tu cerebro estaba más en sintonía con lo negativo que con 
	 algo positivo. ¿Cómo ves tu sesgo en acción?

•	 Describe un momento en que experimentaste algo positivo. Reflexiona sobre ese momento, cómo te sentiste 
	 en ese momento y cómo te sientes ahora cuando lo observas de nuevo. 

•	 Cuando observas lo positivo y lo negativo, ¿qué te parece más “real”? ¿Por qué?

inténtalo tú mismo

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________



10

La gratitud ya es parte de la vida diaria para la mayoría de nosotros, pero a menudo no dedicamos suficiente 
tiempo a cultivarla. Para obtener el beneficio completo de lo que es bueno, nuestros cerebros deben adquirir 
el hábito de vivir en ello, integrarlo en nuestra experiencia y formar nuevas vías neuronales, de modo que 
estemos automáticamente preparados para lo que es bueno en nuestras vidas.

Existen ejercicios efectivos que pueden ayudarnos a centrarnos en la 
gratitud e integrarla en nuestra experiencia. Pero a veces resulta frustrante 
tratar de usarlos. A veces la enormidad de lo que nos enfrentamos parece 
insuperable. La investigación ha demostrado que las emociones negativas 
tienden a bloquear nuestra capacidad de experimentar gratitud. [12]

Debido a la estructura del cerebro, las emociones negativas bloquean 
la gratitud, en parte debido al sesgo de negatividad. Las emociones 
negativas a menudo se basan en nuestras propias creencias y tienden a 
aparecer automáticamente cuando comenzamos a practicar la gratitud. 
Por lo tanto, la práctica de la gratitud nos brinda la oportunidad de 
identificar y dejar de lado las creencias limitantes. A medida que 
liberamos creencias limitantes, naturalmente nos sentimos menos 
agobiados, más alegres y agradecidos.

El papel de las creencias y los bloqueos a la gratitud

Podríamos estar disfrutando del sentimiento de gratitud por una buena revisión por parte del equipo de nuestro hijo/a 
en una sesión de un Programa de Educación Individualizada, cuando de repente recordamos uno de los desafíos 
particulares de nuestro hijo/a, o un comentario ligeramente negativo durante la sesión. Después de una sesión 

completa, nuestro cerebro tiende a concentrarse en un aspecto negativo pequeño. ¡Este es el sesgo de negatividad 
en acción! También podemos darnos cuenta de la creencia subyacente de que no podemos permitirnos apreciar lo 

que es bueno porque “las cosas buenas no duran”. ¡Esta es una creencia limitante en acción!

Una creencia refleja un camino en el cerebro relacionado con una forma sistemática de pensar sobre el mundo. 
Gran parte de nuestro comportamiento, pensamientos y emociones están relacionados con nuestras creencias 
subyacentes sobre los demás, nosotros mismos y nuestras propias vidas. Uno de los mayores desafíos y 
oportunidades que tenemos cuando se nos presenta la discapacidad de nuestro hijo/a es que debemos considerar 
cómo esto se ajusta a nuestro sistema de creencias. Puede desafiar nuestra noción de cómo es una buena vida, o 
lo que se necesita para ser feliz. Cualquiera que sea la experiencia que tengamos en relación con la discapacidad, 
nos obliga a modificar nuestras creencias. 

Debido a la naturaleza del cerebro, las creencias positivas o que afirman la vida generalmente generan emociones 
positivas y las creencias negativas generan emociones negativas. Si queremos aprovechar los beneficios de las 
emociones positivas asociadas con la gratitud, es útil identificar las creencias limitantes y volver a enmarcarlas 

Replantear las creencias limitantes sobre la discapacidad

poner la gratitud en acción

ejemplo:  

6

El investigador de Harvard, 
Nickolas Cristakis, descubrió 
que las emociones positivas 
como la felicidad son conta-

giosas hasta unos tres grados de 
influencia. Cuando nos sentimos 

bien, se extiende a nuestros 
amigos, a sus amigos y a los 
amigos de sus amigos. [11]

lo que dice la ciencia:
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Durante el transcurso del viaje familiar en el SPW, a menudo desarrollamos creencias limitantes o negativas 
sobre la condición. Repetimos inconscientemente la información tan a menudo que pueden formarse creencias 
que contribuyen a una mentalidad fija acerca de SPW. En la psicología positiva, una mentalidad fija se refiere a la 
idea de que una situación no se puede cambiar. [14] En contraste, tener una mentalidad de crecimiento, implica 
saber ver que nuestros rasgos, habilidades y situaciones son cambiantes y que podemos aprender de ellos.

Es importante mantener un sentido de equilibrio y recordar que nuestros hijo/as no están rotos; sus habilidades no 
son fijas, son intercambiables. ¡Aquí hay una lista de creencias limitantes relacionadas con el SPW con un marco de 
gratitud! Si estas creencias no resuenan para ti, intenta hacer una lista de tus propias creencias y reformularlas.

10 creencias limitantes sobre el SPW y los replanteamientos de gratitud:

Replantear las creencias limitantes de SPW con afirmaciones de gratitud

La comida y las comidas son problemáticas.

Mi hijo/a siente que se está muriendo de hambre.

La comida amenaza la vida de mi hijo.

SPW es una amenaza para la vida.

Tengo que evitar que mi hijo aumente de peso.

Mi hijo/a es víctima de una condición terrible. 

Lucho para manejar el SPW de mi hijo.

Toda nuestra familia sufre las restricciones 
alimentarias que debemos imponer.

Mi hijo/a sufre por nuestros malos 
hábitos alimenticios.

La comida y las comidas son una oportunidad para 
estar agradecidos por lo que tenemos.

Mi hijo/a se nutre de nuestra comida.

Estoy agradecido de que tengamos el conocimiento y los recursos 
para respaldar un entorno alimentario seguro para mi hijo/a.

Gracias a la dedicación de muchas personas, es posible 
gestionar e incluso prosperar con el SPW.

Estoy agradecido por tener el conocimiento y los recursos 
para ayudar a mi hijo/a a mantener un peso saludable.

SPW crea tanto desafíos como oportunidades.

Tengo lo necesario para apoyar a mi hijo con SPW, 
de la mejor manera que sé.

Las comidas saludables y equilibradas en los horarios 
establecidos son buenas para todos nosotros.

Nuestra familia hace todo lo posible por comer
alimentos saludables, que benefician a toda la familia. 

Hacemos lo mejor que podemos.

Ejemplo de creencia limitante del SPW      Ejemplo de replanteamiento de gratitud

Realmente no podemos disfrutar de nuestra 
comida debido a nuestras restricciones. A pesar de SPW, apreciamos los alimentos que comemos.

como positivas y útiles. Según los psicólogos, cambiar el marco mental es una habilidad de resiliencia que puede 
transformar los problemas en desafíos. Replantear los problemas como desafíos nos permite ver los aspectos 
positivos de nuestra situación [13], que pueden ampliar nuestra perspectiva y generar recursos emocionales.
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Debido a que nuestras creencias están parcialmente basadas en creencias sociales profundamente arraigadas sobre la 
discapacidad, pueden ser percibidas como “verdaderas”. ¡Un enfoque positivo de la discapacidad nos ayuda a replantearlo!

Sigue los cuatro pasos siguientes para pensar en una experiencia de gratitud que te viene a la mente y practica 
reflexionar sobre aspectos positivos y negativos. Si tienes problemas para pensar en una experiencia positiva, 
piensa en algo en tu vida que disfrutas. 

•	 Piensa en una experiencia de agradecimiento  – piensa en algo por lo que estás agradecido/a y deja que repose.

•	 Enriquécelo – Ábrete a la experiencia. Nota cómo se siente en tu cuerpo. ¿Qué tipo de sensación tienes? 

•	 Absórbelo  – intenta sentir cómo la gratitud se está sedimentando y convirtiendo en parte de ti. 
	 Examina cómo se siente.

•	 Vincula lo positivo y lo negativo – ten en cuenta cualquier cosa negativa que te viene a la mente cuando 
	 tienes la experiencia de gratitud. Asegúrate de mantener lo positivo en la vanguardia de tu mente y toma 
	 nota del contenido de la negatividad.

¿Cómo te sentiste al reflexionar sobre algo por lo que estás agradecido/a?

¿Surgió algo que actuara como un bloqueo a la gratitud?

¿Qué creencias surgieron durante este ejercicio?

¿Cómo puedes replantear o abandonar estas creencias para mejorar la experiencia de gratitud?

*Adaptado del libro Hardwiring Happiness de Rick Hanson, PhD. 

inténtalo tú mismo*

preguntas para la reflexión



13

integración de la gratitud: del hábito al ritual
7

Al comienzo de este curso práctico, aprendimos qué es la gratitud 
y cómo promueve las emociones positivas, la salud y el bienestar. 
También practicamos el uso de la gratitud y reflexionamos sobre 
qué personas o experiencias agradecemos, y sentimos cómo se 
siente en el cuerpo. Observamos los pensamientos que surgen en 
la mente cuando mantenemos la gratitud en nuestra conciencia y 
aprendimos cómo pueden aparecer las creencias que bloquean la 
experiencia positiva de la gratitud.

El último paso en este curso práctico consiste en aprender a 
integrar la gratitud en la vida diaria. Esto puede ayudarnos a pasar 
de experiencias positivas impredecibles y fugaces a cultivar una 
predisposición para experiencias positivas en nosotros mismos. 
Como muestra la investigación, la gratitud de predisposición es 
quizás la forma más poderosa de gratitud. Promueve emociones 
positivas, satisfacción con la vida y alegría, todo lo cual mejora y 
enriquece la vida familiar. [16]

Cuando incorporamos la gratitud en nuestras vidas, fomentamos nuestras propias experiencias de emoción positiva, 
construimos experiencias familiares positivas compartidas y apoyamos a nuestros hijos e hijas al proporcionarles 
ejemplos de cómo podemos entrenarnos para vivir bien. Aquellos de nosotros que estamos criando a niños/as con 
SPW, tenemos la oportunidad de servir a nuestros hijos e hijas de la manera más profunda posible, al amortiguar sus 
experiencias de comida con positividad, y al contrarrestar algunos de los mensajes negativos en torno a la comida 
que pueden asimilar consciente o inconscientemente. Además, al verlos como seres completos les ayudamos a ver el 
ingenio y la bondad dentro de sí mismos.

El marco Programar - Mejorar - Experimentar utilizado por Jan Stanley [17] sirve como un punto de partida útil 
para entender cómo utilizar la gratitud en la vida familiar relacionada con los alimentos y las comidas. Podemos 
ayudar a nuestros niños y niñas a aprender las herramientas para tener experiencias positivas creando hábitos 
familiares, prácticas y rituales que refuercen las vías neuronales que se activan con gratitud y luego abrazan y 
experimentan los beneficios.

Hacer de la gratitud un hábito, una práctica y un ritual

Investigadores de la Universidad de 
California Berkeley descubrieron que 
los participantes de un estudio que 
mantuvieron un diario de gratitud 
durante dos semanas informaron 

sobre una mejor salud física, menos 
dolores de cabeza, menos dolor de 
estómago, piel más clara y menos 

congestión que los participantes del 
grupo de control. También reportaron 

mayores niveles de felicidad. [15]

lo que dice la ciencia:

En nuestra familia, uno de nuestros rituales es comer un postre después de la cena. El postre simboliza que nos cuidamos e 
incluso nos damos un capricho. Nuestros “postres” tienden a ser frutas, yogurt u otras opciones saludables, pero al llamarlo 
postre y disfrutar cada día, reconocemos la importancia de saborear la nutrición que la comida proporciona a nuestros cuerpos.

ejemplo:  
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Gratitud en las comidas comienza con un sentido de respeto por los alimentos y las comidas. Significa reconocer que 
la comida es una de nuestras principales fuentes de alimentación y que nos brinda parte de lo que necesitamos para 
vivir vidas saludables y satisfactorias. Debemos comer todos los días para vivir, por lo que un sentido de gratitud por 
la comida brinda la oportunidad de promover la positividad en torno a un tema que puede ser negativo en las familias 
de personas con SPW.

Un hábito es un comportamiento repetido tantas veces como sea necesario hasta volverse automático. [18] Al hacer 
de la gratitud un hábito, lo programamos en nuestro cerebro. Al usar hábitos estratégicamente, nos aseguramos de 
llevar a cabo las acciones que producen la salud y el bienestar a largo plazo. De la misma manera en que enseñar 
a nuestros hijos e hijas a cepillarse los dientes es un hábito que garantiza su salud dental, adoptando hábitos de 
gratitud promueve experiencias continuas de emociones positivas, que tienden a amortiguar las emociones negativas.

Gratitud a los hábitos alimenticios incluye ser respetuosos en la mesa, decir “por favor y gracias”, comer en un horario 
adecuado o masticar con la boca cerrada. Todos estos se vuelven automáticos con la repetición y le dicen a nuestro 
cerebro qué esperar de las comidas.

Una práctica es el desempeño repetido de una actividad en la que nuestro objetivo es mejorar nuestras habilidades. 
Si dedicamos suficiente práctica al tenis, podemos esperar mejorar con el tiempo y obtener mayores resultados. 
Es a través de la práctica repetida que construimos conexiones en el cerebro para apoyar una nueva habilidad. 
Para desarrollar la habilidad de gratitud, la práctica nos permite mejorar nuestra experiencia de ello.

Las prácticas de gratitud alimentaria incluyen la planificación de comidas, el uso de ingredientes de alta calidad, el no 
desperdiciar alimentos, preparar comidas caseras cuando sea posible y darles a los miembros de la familia un papel en 
la preparación o planificación de las comidas. Estas prácticas pueden ser apoyadas por hábitos, pero requieren más 
intención de llevar a cabo. 

Rituales profundizan nuestras experiencias positivas y las anclan para que puedan servir de fuente de apoyo, fortaleza 
y satisfacción en la vida. [19] Los rituales conducen a sentimientos de control, satisfacción, y mayor apreciación.

Cuando gestionamos el SPW, nuestro objetivo es aliviar la ansiedad sobre los alimentos a través de estrategias como 
“sin duda, sin esperanza, sin problema”. Los rituales de gratitud alimentaria se basan en las prácticas de seguridad 
alimentaria y pueden ayudar a aliviar la ansiedad al crear experiencias familiares positivas de la comida. Los ejemplos 
incluyen comer la cena en familia, “dar gracias” u orar o rezar formalmente a la hora de comer, encender velas o usar lugares 
formales para simbolizar la importancia positiva de las comidas, o hablar sobre las fortalezas del carácter o las experiencias 
positivas de los miembros de la familia en una comida.

Los rituales de gratitud dan un significado positivo a las comidas, simbolizando la importancia de alimentarnos y la 
gratitud con la que recibimos la comida de la larga cadena de eventos que nos la trajeron. Es un alimento que un 
miembro de la familia preparó, un vendedor local almacenó, alguien entregó al vendedor, un agricultor cosechó en 
la tierra. En algún lugar, un agricultor desconocido plantó una semilla, que se convirtió en un vegetal gracias al sol, 
la lluvia y el viento.

¿Por qué los hábitos, prácticas y rituales son importantes?
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• ¿Reflexiona sobre lo que haces como parte de tu rutina diaria que es hábito, práctica y ritual?

 

• ¿Cuáles son los hábitos que favorecen tu salud?

• ¿Qué prácticas tienes y cómo pretendes mejorar tus habilidades?

• ¿Qué rituales tienes en tu vida y qué simbolizan para ti? ¿Cómo te ayuda el ritual a anclar y mejorar la experiencia?

• Construye un plan para hacer de la gratitud un hábito, una práctica y un ritual. Enumera las actividades asociadas 
	 con cada uno de estos aspectos de gratitud y reflexiona sobre lo qué significan para ti. ¿Qué rituales podrías 
	 implementar en las comidas familiares que simbolizaran la positividad para tu familia?

inténtalo tú mismo

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________
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¡Felicidades por llegar al final de este curso práctico! Si has participado en los ejercicios hasta este punto, 
probablemente tengas una buena idea de algunas de las premisas básicas detrás de la psicología positiva. 
También tienes conocimiento de algunas herramientas que puedes usar para expresar gratitud en tu propia familia.

Como una revisión rápida, aquí hay un resumen de lo que hemos cubierto:

• Conceptos básicos de psicología positiva.

• ¿Por qué necesitamos un enfoque positivo?

• Cómo la gratitud afecta a nuestros cerebros y cuerpos.

• Practicar la gratitud en nuestra vida cotidiana.

• Replantear creencias limitantes sobre SPW.

• Usar hábitos, prácticas y rituales para fomentar experiencias familiares positivas en torno a los alimentos.

 conclusión 
8

Esperemos que hayas disfrutado de los materiales y recursos presentados aquí. Como una breve introducción a 
la psicología positiva, este cuaderno de ejercicios está destinado a ser utilizado como un iniciador para promover 
la práctica continua de gratitud y otras herramientas de psicología positiva para ayudar a las familias a prosperar 
con SPW.

Las siguientes páginas de este taller son páginas de revistas e indicaciones que puedes utilizar para practicar con 
gratitud y reflexionar sobre tu experiencia. También te animo a compartir tu experiencia con otras familias. Juntos 
construiremos una red y un marco para respaldar a la comunidad de familias que quieren prosperar con SPW.

Si has disfrutado de estos materiales, pónte en contacto y hazme saber tus comentarios a emilyfelt@berkeley.edu. 

Tomar los siguientes pasos para florecer con SPW
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Emily Felt, MPP, CAPP 
Emily es una escritora en ciencias especializada en comunicación y storytelling y practicante de psicología positiva 
que crea herramientas y programas basados en la ciencia para apoyar la salud, la riqueza y la felicidad. Su objetivo es 
compartir la ciencia de la psicología positiva con otras personas para inspirar curiosidad, reflexión y rejuvenecimiento 
y, en última instancia, ayudar a mejorar la vida cotidiana de las personas. Cuando su hija nació con SPW, sabía que 
necesitaba encontrar un enfoque positivo de la vida. Fue una bendición disfrazada e inspiró un viaje no solo para 
sobrevivir sino también para florecer.

Como escritora y comunicadora que trabaja en investigación en salud pública, ha trabajado durante más de 
una década con organizaciones en Estados Unidos, América Latina y Europa para compartir los resultados de 
la investigación en salud con comunidades, responsables políticos y defensores de la salud y la educación. 
Tiene una licenciatura en ciencias políticas y una maestría en políticas públicas de la Universidad de California, 
Berkeley. Es practicante certificada de la psicología positiva aplicada a través de The Flourishing Center. Gestiona 
comunicaciones y es escritora científica de varios grupos de investigación de salud de universidades en California 
y en Barcelona, España. Disfruta de una vida centrada en la familia, la amistad, la comida y la diversión con su 
esposo y sus hijos.

sobre la autora
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Use estas páginas de diario y las indicaciones para continuar trabajando en tu propia práctica de gratitud en la vida 
diaria. Si las indicaciones incluidas no parecen ser un buen ajuste, use las tuyas o escribe libremente sobre cualquier 
tema sobre la que deseas reflexionar. Si te gustan estas páginas de diario, haz fotocopias y sigue adelante.

páginas de diario de gratitud

En un estudio científico sobre cómo las personas contaban sus recuerdos, los 
investigadores descubrieron que aquellas personas que relataban su gratitud por los tres 
logros experimentaron una mejora significativa en su sentido de bienestar, más que las 

personas que relataron tres experiencias orgullosas y las de un grupo control. [20]

lo que dice la ciencia:

¿Qué salió bien hoy?1

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________
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Escriba sobre tres cosas buenas que sucedieron recientemente. 
¿Cuál fue tu contribución a ellas?

2

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________
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¿Cómo mostraste gratitud hoy?3

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________
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¿Qué hiciste hoy para cuidarte?4

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________
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¿Qué o quién te hizo sentir agradecido recientemente? ¿Qué sensaciones notaste 
sobre esta experiencia de gratitud?

5

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________
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La felicidad es subjetiva. ¿Cómo sabes cuándo eres feliz?6

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________
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Cuenta una experiencia del día por la cual estabas agradecido. ¿Cómo podrías 
mejorar y encarnar esa experiencia?

7

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________
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 ¿Cuál es la cosa más importante que has aprendido de tu viaje con SPW? 
¿De qué estás agradecido por la experiencia?

8

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________


